Qspot

nestor

Centrum Aktywnosci Seniorow Kozlowek Nestor Spot

ul. Na Koztowce 25; 30- 644 Krakoéw

e-mail: b.kocjan@siemacha.org.pl

kontakt: tel. 882 069 407

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 15:00 — 19:00
wtorek 15:00 — 19:00
sroda 15:00 — 19:00
czwartek 15:00 — 19:00
piatek 15:00 — 19:00

OBOWIAZUJE OD 7 sierpnia 2019 r.

Harmonogram zajec¢ stalych — sierpien 2019

dzien godzina rodzaj zajec uwagi
poniedziatek 15:00 — 16:00 Nordic Walking Spacer po okolicy
16:00 — 17:00 Zdrowy kregostup
17:00 — 18:00 Trening umystu Jak dba¢ o swoj mozg —
zajecia warsztatowo -
teoretyczne
18:00 — 19:00 SPOT-kajmy si¢ razem Przestrzen na relaks,
rozmowg, ksigzke lub gre
KAWIARENKA przy kawie/herbacie
i poczestunku
wtorek 15:00 — 16:00 SPOT-kajmy si¢ razem Przestrzen na relaks,
rozmowg, ksiazke lub gre
KAWIARENKA przy kawie/herbacie
i poczestunku
(dyzur wolontariusza)
16:00 — 17:00 Zajgcia komputerowe Zajecia warsztatowo -
konsultacyjne
17:00 — 18:00 Zajecia muzyczne z gitarg 06.07113.07 w
zastepstwie zajec
muzycznych beda zajecia
»Spotkanie z ksigzka
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18:00 — 19:00 Konwersacje w jezyku
] ) 06.07 1 13.07 zamiast zajec
angielskim z angielskiego bedzie
,»Irening umyshu”
sroda 15:00 — 16:00 SPOT-kajmy sie razem |Przestrzei na relaks,
KAWIARENKA rozmowe, ksigzke lub gre
przy kawie/herbacie i
poczestunku
16:00- 17:00 SPOT-kajmy si¢ razem
KAWIARENKA
17:00 — 18:00 TANIEC 07.08 zamiast zajgé
tanecznych bedg zajecia z
tematyki Zdrowego Tryby
Zycia
18:00 — 19:00 Zdrowy tryb zycia Prelekcja potgczona
Z T10ZMOw3g
czwartek 15:00 — 16:00 SPOT-kajmy si¢ razem Przestrzen na relaks,
KAWIARENKA rozmowe, ksigzke lub gre
przy kawie/herbacie
i poczgstunku.
(dyzur wolontariusza)
16:00 — 17:00 Zajecia literackie
17:00 — 18:00 | Gimnastyka rehabilitacyjna | Cwiczenia bardziej
spokojne
18:00 — 19:00 Gimnastyka ruchowa Cwiczenia bardziej zywsze
z elementami fitnessu przy muzyce
piatek 15:00 - 16:00 |  SPOT-kajmy si¢ razem Przestrzen na relaks,
KAWIARENKA rozmowe, ksiazke lub gre
przy kawie/herbacie
i poczgstunku
16:00 — 17:00 | Zaj. kulturalno - turystyczne | Zajecia warsztatowo -
edukacyjne
17:00 — 18:00 Zajecia plastyczne
— Zajecia warsztatowe
18:00 — 19:00 | Zajecia artystyczne — stworz cos
sam
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Na wszystkie zajecia obowiazujq zapisy.
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